Utskrivet av:

BALTIC REHAB - FOTLEDSTRANING | STAENDE - AVANCERAT

Omgangar: 3-4, Upprepningar: 20,
Belastning: stegrande
Tahavning med skivstang.

Omgangar: 3-4, Upprepningar: 20 per
sida, Belastning: stegrande

Balansera pa plattan och drag
samtidigt armen bakat i en
sagrorelse.
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Omgangar: 3-4, Upprepningar: 20 per
sida, Belastning: stegrande -
1(2). Step up. Sta med fotterna lite
isar. Sta rak i ryggen med stangen

pa axlarna. Kliv upp med ena foten
pa banken.

2(2). Kliv darefter upp med den andra
foten. Kliv sakta ned igen. Byt fot
darefter.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30 per
sida
Skridskosteg pa mjuka plattor.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30 per
sida

Sta med bada fétterna pa
balansplatta. For éver tyngden at alla
olika hall.

Omgangar; 3, Upprepningar: 30 )
For bollen med fétterna upp och ned
langs med vaggen, vandrandes.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30
Spann magen. Gor sma
knabdjningar.

Omagangar; 3, Tid: 60-100 sekunder
Rulla bollen i olika riktningar.
Bibehall rak nacke och rygg.

Omgangar: 2-3 per sida, Tid: 20
sekunder per sida )
Med stdd mot vagg och bakre benet
rakt. Fall framat i hoften tills tojning
kanns i vaden.
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Omgangar: 2-3 ggr per sida, Tid: 20
sekunder per sida

Omagangar: 3, Tid: 30 sekunder

Med bojt bakre ben. Fall framat i

Sjunk ner pa halarna till téjning
kanns i underbenets framsida.

hoften tills t6jning kanns i vaden.
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